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Lanjut usia atau lansia merupakan sekumpulan orang yang sudah berumur diatas 60 tahun 
(UU RI No 13 th 1998). Namun badan kesehatan dunia (WHO) mengklasifikasikan lansia 
dalam 4 tahapan yaitu, middle age, elderly, old and very old. Ketika seseorang memasuki 
usia lanjut atau lansia mereka akan memiliki perubahan fisik dan psikologis. Fisik biasanya 
kulit mulai keriput, keseimbangan mulai hilang, rasa percaya diri hilang, badan mudah sakit 
dan nyeri, kekuatan mulai berkurang, dan masih banyak lagi. Banyak orang ketika masih 
muda selalu mengentengkan berbagai macam hal, seperti hidup yang tidak sehat dengan 
makan makanan sembarangan, mandi malam hari, tidur selalu malam, dan tidak pernah 
berolahraga, namun efek yang akan diterima saat nanti mereka sudah memasuki lanjut usia. 
Dari semua hal itu ada satu yang bisa dilakukan untuk mencegah semua penyakit saat 
memasuki lanjut usia, yaitu dengan berolahraga salah satu alternatifnya dengan senam 
taichi. Taichi merupakan olahraga jenis senam berasal dari negara Cina yang memiliki 
gerakan lembut, tenang dan lamban yang dapat dilakukan oleh semua usia, terutama lansia 
yang ingin memperbaiki kesehatan mereka. Taichi merupakan olahraga yang mudah 
dilakukan, dapat dilakukan di rumah, ditaman, dan dimana saja sesuai keinginan.  
Metode yang digunakan dalam perancangan ini adalah dengan observasi langsung 
kebiasaan target, menyebarkan kuisioner dan studi literatur. Setelah melakukan penelitian, 
alasan lansia tidak berolahraga rata-rata karena tidak memiliki waktu karna sibuk bekerja, 
tidak memiliki kekuatan untuk olahraga dan malas. Dari makalah ini diharapkan para lansia 
menjadi sadar akan pentingnya meningkatkan kesehatan melalui senam taichi, agar di masa 
tua nanti mereka tidak akan terkena penyakit-penyakit dan hidup lebih sehat dan bahagia.  
Kesimpulan dari penulisan ini adalah masih banyak lansia yang tidak memperhatikan 
kesehatan mereka, lansia berfikir ketika kita sudah menjaga makan itu sudah cukup sehat, 
padahal menjaga makanan tanpa berolahraga belum tentu membuat badan jauh dari 
penyakit, karena metabolisme tubuh juga bisa menurun. Dengan senam taichi ini diharapkan 
lansia bisa mengenal tentang taichi dan berbagai manfaatnya, dan mau mulai meningkatkan 










Elderly is a group of people who ages 60 years or over (UU RI No 13 th 1998). But the World 
Health Organization (WHO) classifies elderly in 4 stages: middle age, elderly, old and very 
old. When someone enters an old age or elderly they will have physical and psychologic 
changes. Physical skin usually wrinkle,lost of balance and confidence, body feel in pain, lost 
of strengh, and much more. Many people when they’re young always carrying a variety of 
things, such as an unhealthy life by eating foods carelessly, bathing at night, sleep at 1 am, 
and never had exercise, but the effect will be accepted when they are already entering the 
elderly. Of all that there is one that can be done to prevent all diseases when entering the 
elderly, that is by exercising one of the alternatives with taichi. Taichi is a gymnastics sport 
originating from a Chinese country that has a gentle, quiet and slow movement that can be 
done by all ages, especially elderly people who want to improve their health. Taichi is an 
easy sport to do, it can be done at home, in the garden, and wherever you want. 
The method used in this design is by direct observation of target habits, spreading 
questionnaires and literature studies. After doing research, the reason the elderly do not 
exercise on average because they do not have time because busy at work, has no power to 
exercise and lazy. From this paper it is expected that the elderly become aware of the 
importance of improving health through taichi gymnastics, so when they became old they will 
not be exposed to diseases and live a healthier and happier life. 
The conclusion of this writing is still a lot of elderly who do not pay attention to their health, 
elderly thinking when we have been keeping the food is healthy enough, but keeping food 
without exercise does not necessarily make the body away from the disease, because the 
body's metabolism can also decrease. With gymnastics taichi is expected elderly can know 
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